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Lampiran : 1 
PETUNJUK PELAKSANAAN PENGUKURAN TB DAN BB YANG 
BERSUMBER DARI DEPKES RI  2005  
 
1. Petunjuk Pengukuran TB 
 
           Tujuan               :  Untuk memperoleh data tinggi badan siswa. 
           Alat                   :  Alat ukur tinggi badan (Microtoise) 
           Petugas             :   2 (dua) orang 
           Petunjuk Pelaksanaan : 
a)  Microtoise dipasang di dinding berjarak 2 (dua) meter dari   lantai   
dandipasang tegak lurus. 
b)    Petugas pertama memanggil teste satu persatu.   
c)   Teste berdiri tegak, badan menempel di dinding tanpa alas kaki, tumit, 
pinggul dan kepala dalam posisi satu garis serta pandangan lurus 
kedepan. 
d) Petugas ke dua mengamati posisi teste apakah posisinya sudah sempurna 
atau belum.  
e) Alat ukur ditarik kebawah sampai pada bagian yang mendatar menempel 
pada kepala teste.                    
f)  Petugas mencatat hasil pengukuran, yang terletak pada microtoise 
padaangka yang berada di garis merah. 
            g)   Hasilnya dicatat dalam satuan centimeter (lihat gambar 7). 
 
 
Gambar 7 : Pengukuran TB (Depkes RI 2005) 
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 Lampiran : 2        
 
 2.  Petunjuk Pengukuran BB 
 
           Tujuan                  :  Untuk mengetahui  berat badan  siswa 
           Alat                      :  Timbangan berat badan 
           Petugas                 :  2 (dua) orang 
           Petunjuk Pelaksanan :  
a)  Timbangan ditempatkan diatas lantai yang rata dan datar 
b) Petugas ke 1 memanggil teste satu per satu 
c) Teste berdiri diatas timbangan tanpa menggunakan alas kaki, hanya 
memakai pakaian olah raga agar hasil yang diperoleh lebih sempurna. 
d) Petugas ke 2 mengamati secara seksama dan melaporkan hasil 
pengukuran/ penimbangan siswa kepada petugas ke 1 (pencatat). 
e) Hasil pengukuran dicatat dalam satuan kilogram (lihat gambar 8). 
 
 
       
 
  Gambar 8 : Petunjuk Pengukuran BB (Depkes RI 2005) 
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Tabel 11 
 
 Pedoman Penilaian Indeks Berat Badan Menurut Tinggi Badan 
 ( BB/TB ) Berdasarkan IMT Anak Putera Umur 5 – 15 Tahun  
 
Umur 
(Bulan) 
 
Kurus 
 
Normal 
Resiko 
Untuk 
Gemuk 
 
Gemuk 
Umur Dalam 
Tahun & Bulan 
 
120 
121 
121 
123 
124 
125 
126 
127 
128 
129 
130 
131 
<-14.1 
<-14.1 
<-14.2 
<-14.2 
<-14.2 
<-14.3 
<-14.3 
<-14.3 
<-14.3 
<-14.4 
<-14.4 
<-14.4 
14.2-19.3 
14.2-19.4 
14.3-19.4 
14.3-19.5 
14.3-19.6 
14.4-19.6 
14.4-19.7 
14.4-19.8 
14.4-19.8 
14.5-19.9 
14.5-20.0 
14.5-20.0 
19.4-20.2 
19.5-20.3 
19.5-20.4 
19.6-20.5 
19.7-20.5 
19.7-20.5 
19.7-20.6 
19.8-20.7 
19.9-20.8 
19.9-20.8 
20.0-20.9 
20.1-21.0 
20.3-> 
20.4-> 
20.5-> 
20.6-> 
20.6-> 
20.7-> 
20.8-> 
20.9-> 
20.9-> 
21.0-> 
21.1-> 
21.2-> 
10 Tahun 0 bulan 
                 1 bulan 
                 2 bulan 
                 3 bulan 
                 4 bulan 
                5 bulan 
                6 bulan 
                7 bulan  
                8 bulan  
                9 bulan 
               10 bulan 
               11 bulan 
132 
133 
134 
135 
136 
137 
138 
139 
140 
141 
142 
143 
<-14.5 
<-14.5 
<-14.5 
<-14.6 
<-14.6 
<-14.6 
<-14.7 
<-14.7 
<-14.7 
<-14.8 
<-14.8 
<-14.8 
14.6-20.1 
14.6-20.2 
14.6-20.2 
14.7-20.3 
14.7-20.4 
14.7-20.4 
14.8-20.5 
14.8-20.6 
14.8-20.6 
14.9-20.7 
14.9-20.8 
14.9-20.9 
20.2-21.1 
20.3-21.2 
20.3-21.3 
20.4-21.4 
20.5-21.4 
20.5-21.5 
20.6-21.6 
20.7-21.7 
20.7-21.7 
20.8-21.8 
20.9-21.9 
21.0-22.0 
21.2-> 
21.3-> 
21.4-> 
21.5-> 
21.5-> 
21.6-> 
21.7-> 
21.8-> 
21.8-> 
21.9-> 
22.0-> 
22.1-> 
11 Tahun 0 bulan 
                 1 bulan 
                 2 bulan 
                 3 bulan 
                4 bulan 
                5 bulan 
                6 bulan 
                7 bulan  
                8 bulan 
                9 bulan 
               10 bulan  
               11 bulan 
144 
145 
146 
147 
148 
149 
150 
151 
152 
153 
154 
155 
<-14.9 
<-14.9 
<-15.0 
<-15.0 
<-15.0 
<-15.1 
<-15.1 
<-15.2 
<-15.2 
<-15.2 
<-15.3 
<-15.3 
15.0-20.9 
15.0-21.0 
15.1-21.1 
15.1-21.1 
15.1-21.2 
15.2-21.3 
15.2-21.3 
15.3-21.4 
15.3-21.5 
15.3-21.5 
15.4-21.6 
15.4-21.7 
21.0-22.0 
21.0-22.0 
21.1-22.1 
21.2-22.2 
21.2-22.3 
21.3-22.3 
21.4-22.4 
21.4-22.5 
21.5-22.5 
21.6-22.6 
21.6-22.7 
21.9-22.8 
22.1-> 
22.1-> 
22.2-> 
22.3-> 
22.4-> 
22.4-> 
22.5-> 
22.6-> 
22.6-> 
22.7-> 
22.8-> 
22.9-> 
12 Tahun 0 bulan 
                 1 bulan 
                 2 bulan 
                 3 bulan 
                4 bulan 
                5 bulan 
                6 bulan 
                7 bulan 
                8 bulan 
                9 bulan 
               10 bulan 
               11 bulan 
 
Depkes RI ( 2005 : 66-67 ) 
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Tabel 12  
 
Pedoman Penilaian Indeks Berat Badan Menurut Tinggi Badan  
( BB/TB ) Berdasarkan IMT  Anak Puteri Umur 5 - 15 Tahun  
 
Umur 
(Bulan) 
 
Kurus 
 
Normal 
Resiko  
Untuk 
Gemuk 
 
Gemuk 
Umur Dalam 
Tahun & Bulan 
120 
121 
122 
123 
124 
125 
126 
127 
128 
129 
130 
131 
<-13,9 
<-14.0 
<-14.0 
<-14.0 
<-14.1 
<-14.1 
<-14.1 
<-14.1 
<-14.2 
<-14.2 
<-14.2 
<-14.3 
14.0-19.9 
14.1-20.0 
14.1-20.0 
14.1-20.1 
14.2-20.2 
14.2-20.3 
14.2-20.3 
14.2-20.4 
14.3-20.5 
14.3-20.5 
14.3-20.6 
14.4-20.7 
20.0-20.9 
20.1-21.0 
20.1-21.1 
20.2-21.2 
20.3-21.3 
20.4-21.3 
20.4-21.4 
20.5-21.5 
20.6-21.6 
20.6-21.7 
20.7-21.8 
20.8-21.8 
21.0-> 
21.1-> 
21.2-> 
21.3-> 
21.4-> 
21.4-> 
21.5-> 
21.6-> 
21.7-> 
21.8-> 
21.9-> 
21.9-> 
10 Tahun   0 bulan 
                  1 bulan 
                  2 bulan 
                  3 bulan 
                  4 bulan 
                  5 bulan  
                  6 bulan 
                  7 bulan 
                  8 bulan 
                  9 bulan 
                10 bulan 
                11 bulan 
132 
133 
134 
135 
136 
137 
138 
139 
140 
141 
142 
143 
<-14.3 
<-14.3 
<-14.4 
<-14.4 
<-14.4 
<-14.5 
<-14.5 
<-14.5 
<-14.6 
<-14.6 
<-14.7 
<-14.7 
14.4-20.8 
14.4-20.8 
14.5-20.9 
14.5-21.0 
14.5-21.1 
14.6-21.1 
14.6-21.2 
14.6-21.3 
14.7-21.4 
14.7-21.4 
14.8-21.5 
14.8-21.6 
20.9-21.9 
20.9-22.0 
21.0-22.1 
21.1-22.2 
21.2-22.2 
21.2-22.3 
21.3-22.4 
21.4-22.5 
21.5-22.6 
21.5-22.6 
21.6-22.7 
21.7-22.8 
22.0-> 
22.1-> 
22.2-> 
22.3-> 
22.3-> 
22.4-> 
22.5-> 
22.6-> 
22.7-> 
22.7-> 
22.8-> 
22.9-> 
11 Tahun   0 bulan 
                  1 bulan 
                  2 bulan 
                  3 bulan 
                  4 bulan 
                  5 bulan 
                  6 bulan 
                  7 bulan 
                  8 bulan 
                  9 bulan 
                10 bulan 
                11 bulan 
144 
145 
146 
147 
148 
149 
150 
151 
152 
153 
154 
155 
<-14.7 
<-14.8 
<-14.8 
<-14.8 
<-14.9 
<-14.9 
<-15.0 
<-15.0 
<-15.0 
<-15.1 
<-15.1 
<-15.2 
 
14.8-21.6 
14.9-21.7 
14.9-21.8 
14.9-21.9 
15.0-21.9 
15.0-22.0 
15.1-22.1 
15.1-22.1 
15.1-22.2 
15.2-22.3 
15.2-22.3 
15.3-22.4 
21.7-22.9 
21.8-23.0 
21.9-23.0 
22.0-23.1 
22.0-23.2 
22.1-23.3 
22.2-23.3 
22.2-23.4 
22.3-23.5 
22.4-23.6 
22.4-23.6 
22.5-23.7 
23.0-> 
23.1-> 
23.1-> 
23.2-> 
23.3-> 
23.4-> 
23.4-> 
23.5-> 
23.6-> 
23.7-> 
23.7-> 
23.8-> 
12 Tahun 0 bulan 
                 1 bulan  
                 2 bulan 
                3 bulan 
                4 bulan 
                5 bulan 
                6 bulan 
                7 bulan  
                8 bulan 
                9 bulan 
               10 bulan 
               11 bulan 
 
Depkes RI ( 2005 : 66-67 ) 
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 Lampiran : 3 
 
DATA PENELITIAN TB DAN BB SISWA KELAS V SD NEGERI 01  
REJASARI KECAMATAN PURWOKERTO BARAT  
KABUPATEN BANYUMAS TAHUN 2012 
 
N0 Nama iswa L/
P 
Usia TB BB IMT Status 
Gizi 
Ket 
01 
02 
03 
04 
05 
Ambyah M 
Arif Nur R 
Agus J 
Akhmad S 
Alfa A 
L 
L 
L 
L 
L 
11,10 
11,11 
11,9 
11,8 
11,7 
140 cm 
139 cm 
148 cm 
149 cm 
140 cm 
36 kg 
32 kg 
36 kg 
36 kg 
49 kg 
18,3 
16,6 
16,4 
16,2 
25 
Normal 
Normal 
Normal 
Normal 
Gemuk 
 
06 
07 
08 
09 
10 
Alfan Aji S 
Anto S 
Flatina Tri  
Triana N R 
Yohanes S 
L 
L 
P 
P 
L 
11,1 
11,11 
11,9 
11,11 
11,8 
138 cm 
140 cm 
142 cm 
126 cm 
140 cm 
26 kg 
30 kg 
29 kg 
24 kg 
30 kg 
14 
15,3 
14,4 
15,1 
15,3 
Kurus 
Normal 
Kurus 
Normal 
Normal 
 
11 
12 
13 
14 
15 
Ade Tegar  
Afitri F 
Arief Tri W 
Avanda D  
Dede B 
L 
P 
L 
L 
L 
10,11 
10,10 
10,9 
11,11 
11,10 
134 cm 
134 cm 
130 cm 
139 cm 
143 cm 
26 kg 
26 kg 
26 kg 
52 kg 
32 kg 
14,5 
14,5 
15,4 
26,9 
15,6 
Normal 
Normal 
Normal 
Gemuk 
Normal 
 
16 
17 
18 
19 
20 
Elin Nur K 
Esha W 
Fachrezi P 
Intan S 
Nur K 
P 
L 
L 
P 
P 
10,9 
10,8 
10,9 
10,9 
10,8 
150 cm 
130 cm 
142 cm 
140 cm 
137 cm 
47 kg 
27 kg 
32 kg 
33 kg 
32 kg 
20,9 
16 
15,9 
16,8 
17 
Gemuk 
Normal 
Normal 
Normal 
Normal 
 
21 
22 
23 
24 
25 
Oval Putra 
Pupung R 
Rista Ridho 
Azis Agus  
Riki Angga  
L 
L 
L 
L 
L 
10,10 
10,9 
10,9 
10,11 
10,11 
141 cm 
138 cm 
149 cm 
148 cm 
141 cm 
25 kg 
37 kg 
35 kg 
34 kg 
32 kg 
12,6 
19,4 
15,8 
15,5 
16,1 
Kurus 
Normal  
Normal 
Normal 
Normal 
 
26 
27 
28 
29 
30 
Andika W  
Bayu I 
Dicky H 
Fani Tyas 
Meliza N 
L 
L 
L 
P 
P 
10,11 
11,10 
11,11 
11,10 
10,10 
149 cm 
140 cm 
147 cm 
145 cm 
147 cm 
33 kg 
35 kg 
43 kg 
33 kg 
38 kg 
14,9 
17,8 
19,9 
15,7 
17,6 
Normal 
Normal 
Normal 
Normal 
Normal 
 
31 
32 
Nisfia A 
Auliansyah 
P 
L 
11,10 
11,9 
144 cm 
148 cm 
37 kg 
36 kg 
17,8 
17,4 
Normal 
Normal 
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Lampiran : 4 
 
DATA PENELITIAN TB DAN BB SISWA KELAS IV SD NEGERI 01 
 REJASARI KECAMATAN PURWOKERTO BARAT 
 KABUPATEN BANYUMAS TAHUN 2012 
 
 
 
 
N0 Nama Siswa L/P Usia TB BB IMT Status 
Gizi 
Ket 
01 
02 
03 
04 
05 
Bina I 
Upit S 
Vivi A 
Wahyu A P 
Vicky A P 
P 
P 
P 
L 
L 
11,1 
11,2 
11,1 
11,4 
11,2 
137 cm 
130 cm 
132 cm 
136 cm 
137 cm 
30 kg 
25 kg 
21 kg 
30 kg 
31 kg 
15,9 
14,8 
12,1 
16,2 
16,8 
Normal 
Normal 
Kurus 
Normal 
Normal 
 
06 
07 
08 
09 
10 
Annisa D 
Angga D S 
Arif D O 
Danuar A 
Dian P 
P 
L 
L 
L 
P 
11,1 
11,2 
10,2 
10,5 
10,7 
137 cm 
128 cm 
132 cm 
130 cm 
131 cm 
25 kg 
22 kg 
24 kg 
21 kg 
29 kg 
13,3 
13,4 
13,8 
12,4 
16,9 
Kurus 
Kurus 
Kurus 
Kurus 
Normal 
 
11 
12 
13 
14 
15 
Didi S 
Dinda S 
Estrina W 
Vadilla A  
Alfarino P  
L 
P 
P 
P 
L 
10,2 
10,2 
10,3 
10,2 
10,1 
131 cm 
134 cm 
132 cm 
136 cm 
131 cm 
25 kg 
28 kg 
23 kg 
44 kg 
25 kg 
14,6 
15,6 
13,5 
23,8 
14,9 
Normal 
Normal 
Kurus 
Gemuk 
Normal 
 
16 
17 
18 
19 
20 
Ikhwan S 
Mandarisna   
Mezza V 
Octavianza  
Restu C A 
L 
P 
L 
L 
L 
10,2 
10,2 
10,4 
10,1 
10,2 
129 cm 
133 cm 
132 cm 
135 cm 
136 cm 
22 kg 
31 kg 
24 kg 
25 kg 
28 kg 
13,2 
17,1 
14,0 
13,7 
15,1 
Kurus 
Normal 
Kurus 
Kurus 
Normal 
 
21 
22 
23 
24 
25 
Viky D T 
Wisnu A 
Yola O S 
Alfhino A 
Nuni P 
L 
L 
P 
L 
P 
10,2 
10,3 
10,3 
10,1 
11,1 
130 cm 
132 cm 
127 cm 
129 cm 
146 cm 
24kg 
25 kg 
22 kg 
25 kg 
51 kg 
14,5 
14,3 
13,6 
15,0 
23,9 
Normal 
Normal 
Kurus 
Normal 
Gemuk 
 
26 
27 
28 
Fian Tri S 
Fiona D 
Maulana H 
L 
P 
L 
11,6 
10,4 
10,1 
124 cm 
144 cm 
142 cm 
20 kg 
32 kg 
30 kg 
13,0 
15,4 
14,9 
Kurus 
Normal 
Normal 
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Lampiran : 5 
    
KETERANGAN HASIL PENELITIAN STATUS GIZI 
 
1. Keterangan Hasil Penelitian Status Gizi Siswa Kelas IV dan V 
 
a. Kategori Kurus                : 14  siswa =   14   X 100 %  = 23,33 % 
          60 
b. Kategori Normal             : 41  siswa =   41   X 100 %  = 68,34 % 
           60 
c. Kategori Resiko  Gemuk :  0  siswa =     0   X 100 %  = 0,00 % 
          60 
d. Kategori Gemuk              :  5  siswa =     5   X 100 %  = 8,33 % 
          60 
 
2. Keterangan Hasil Penilaian Status Gizi Putra Siswa Kelas IV dan V 
 
a. Kategori Kurus                :   9  siswa  =      9    X 100 %  = 23,27 % 
                                                                               39 
b. Kategori Normal              : 28  siswa  =     28   X 100 %  = 72,80 % 
              39 
c. Kategori Resiko Gemuk  :   0  siswa  =      0    X 100 %  = 0,00 % 
                                                                             39 
d. Kategori Gemuk              :   2  siswa  =      2    X 100 %  = 5,13 % 
             39 
 
3. Keterangan Hasil Penelitian Status Gizi Putri Siswa Kelas IV dan V 
 
a. Kategori Kurus                :    5  siswa =      5    X 100 %  = 23,81 % 
             21 
b. Kategori Normal      : 13  siswa =     13   X 100 %  = 61,91 % 
             21 
c. Kategori Resiko Gemuk  :   0  siswa =     0     X 100 %  = 0,00 % 
            21 
d. Kategori Gemuk              :   3  siswa =     3     X 100 %  = 14,28 % 
            21 
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Lampiran : 6 
 
PETUNJUK PELAKSANAAN TES TKJI  
 
A. PETUNJUK  UMUM 
 
1. Peserta 
    a.  Tes ini memerlukan banyak tenaga, oleh sebab itu peserta harus benar-   
benar dalam keadaan sehat dan siap untuk melaksanakan tes. 
b.   Diharapkan sudah makan sedikitnya 2 (dua) jam sebelum melakukan tes.  
c.   Disarankan memakai pakaian olahraga. 
d.  Hendaknya mengerti dan memahami cara mengikuti tes. 
e.   Diharapkan melakukan pemanasan sebelum melakukan tes. 
f.   Jika tidak bisa melakukan satu butir tes atau lebih dinyatakan gagal. 
2. Petugas 
a.  Harap memberikan pemanasan terlebih dahulu. 
b.  Memberikan kesempatan kepada peserta untuk mencoba gerakan-gerakan. 
c.  Harap memperhatikan perpindahan pelaksanaan dari butir tes satu kebutir 
tes   berikutnya secepat mungkin. 
       d.  Harap memberikan nomor dada yang jelas dan mudah dilihat oleh petugas. 
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B. PETUNJUK  PELAKSANAAN  TES TKJI  
1. Lari 40 Meter 
 
a. Tujuan 
            Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. 
b. Alat dan fasilitas  
1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter dan masih  
mempunyai lintasan lanjutan. 
2)  Bendera start 
3)  Peluit 
4)  Tiang pancang 
5)  Stopwacth 
6)  Serbuk kapur / tali rafia 
7)   alat tulis 
c. Petugas tes. 
1)  Petugas keberangkatan. 
2)  Pengukur waktu. 
3)  Pencatat hasil 
d. Pelaksanaan :  
1)  Sikap permulaan 
     Peserta berdiri dibelakang garis start (lihat gambar 1).  
            2)  Gerakan 
                 a)  Pada aba-aba ”siap” peserta mengambil sikap start berdiri. 
                 b)  Pada aba-aba ”ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish. 
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Gambar 1 : Start Lari 40 Meter 
 
          3)  Lari masih bisa diulang apabila : 
               a)  Pelari mencuri start. 
               b)  Pelari tidak melewati garis finish. 
               c)  Pelari terganggu dengan pelari lain. 
          4)  Pengukuran waktu. 
                      Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat 
melintasi garis finish. 
e.  Pencatatan Hasil 
  1)  Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari. 
             2)  Pengambilan waktu menggunakan satu angka dibelakang koma. 
2.  Tes Gantung Siku Tekuk 
   a.  Tujuan : 
        Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan  
       otot bahu. 
     b.  Alat dan Fasilitas : 
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         1)  Palang tunggal yang terbuat dari besi yang tidak bisa diturunkan dan 
              dinaikkan (lihat gambar 2). 
         2)  Stopwacth. 
         3)  Formulir tes dan alat tulis. 
         4)  Nomor dada. 
         5)  Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
 
Gambar 2 : Palang Tunggal 
 
  c.    Petugas Tes 
           1)  pengukur waktu. 
           2)  pencatat hasil. 
    d.   Pelaksanaan : 
          Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit diatas kepala peserta. 
1) Sikap permulaan 
     peserta berdiri dibawah palang tuinggal, kedua tangan berpegangan pada  
palang tunggal  (lihat gambar 3). 
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2. Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, teste melompat keatas sampai 
mencapai sikap gantung siku tekuk, dagu berada diatas palang tunggal 
sikap tersebut dipertahankan selama mungkin (lihat  gambar 4). 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut diatas dalam satuan detik. Peserta yang 
tidak dapat melakukan gerakan diatas dinyatakan  gagal   hasilnya ditulis  
        dengan angka 0 (nol). 
        3. Baring Duduk 30 Detik 
     a.  Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
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     b.  Alat dan fasilitas terdiri dari : 
          1)  Lantai / lapangan rumput yang rata dan bersih. 
          2)  Stopwacth. 
          3)  Alat tulis. 
         4)  Alas / tikar / matras. 
c.  Petugas tes terdiri dari : 
       1)  Pengamat waktu.  
       2)  Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil. 
    d.  Pelaksanaan (lihat gambar 5) 
               
          1) Sikap permulaan 
 
a) Berbaring telentang dilantai atau matras kedua lutut ditekuk dengan 
sudut 90
0 
kedua tangan jari-jarinya diletakan disamping telinga. 
             b) Petugas / peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan kaki 
agar kaki tidak terangkat. 
        2)  Gerakan 
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              a)  Gerakan aba-aba ”Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk (lihat 
gambar 6), sehingga kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian 
kembali ke sikap permulaan (lihat gambar 7). 
 
 
              b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat 
selama 30 detik. 
                   Catatan : 
(1)  Gerakan tidak dihitung jika tangan terlepas dari telinga. 
(2)  Kedua siku tidak sampai menyentuh paha. 
(3)  Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
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   e.  Pencatatan hasil 
         1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk    yang 
dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. 
         2) Peserta yang tidak bisa melakukan tes baring duduk ini, hasilnya ditulis     
dengan angka 0 (nol). 
4.   Loncat Tegak. 
      a. Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari : 
         Papan berskala centimeter, berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada 
dinding atau tiang (lihat gambar 8), jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) 
pada skala 150 cm. 
 
(3) Serbuk kapur atau magnesium karbonat. 
(4) Alat penghapus. 
(5) Nomor dada. 
1. Petugas tes. 
Pengamat dan pencatat hasil. 
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2. Pelaksanaan. 
1) Sikap permulaan. 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk kapur    
atau magnesium karbonat. 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding kaki rapat, papan berskala berada 
disamping kiri atau disamping kanan, kemudian tangan yang dekat 
dinding diangkat lurus keatas , telapak tangan ditempelkan pada papan 
berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan (lihat gambar 9). 
 
 
 
2)  Gerakan 
            a)  Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukan lutut dan kedua 
tangan diayun kebelakang  (lihat gambar 10 dan 11). 
                        Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan 
dengan tangan yang terdekat sehingga meninggalkan bekas.  
  
79 
 
 
 
 
 
 
b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut. 
1. Pencatatan hasil. 
a.  Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak. 
b.  Ketiga selisih raihan dicatat, nilai akhir diambil nilai tertinggi. 
4. Lari 600 Meter. 
          a. Tujuan 
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Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, dan  
pernafasan. 
    b. Alat dan fasilitas. 
1)  Lintasan lari 600 meter. 
2)  Stopwacth. 
3)  Bendera Start. 
4)  Peluit. 
5)  Tiang pancang. 
6)  Alat tulis. 
c.  Petugas tes : 
      1)  Petugas keberangkatan. 
      2)  Pengukur wakltu. 
      3)  Pencatat hasil. 
      4)  Pembantu umum. 
d.  Pelaksanaan. 
      1)  Sikap permulaan. 
              Peserta berdiri dibelakang garis start. 
2) Gerakan. 
            a)  Pada aba-aba ”SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
lari  (lihat gambar 12). 
             b)  Pada aba-aba ”YA” Peserta lari menuju garis finish. 
          (1)  Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start. 
 (2)  Lari diulang bilamana ada pelari tidak melewati garis finish. 
e)  Pencatatan hasil. 
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     1)  Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat 
melintas garis finish  (lihat gambar 13). 
      2)  Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 
jarak 600 meter, waktu dicatat dalam satuan menit dan detik. 
  
 
Gambar 13 : Finish Lari 600 Meter 
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PETUNJUK PENILAIAN 
  Penilaian kesegaran jasmani bagi anak yang telah mengikuti Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia dinilai menggunakan Tabel Nilai untuk menilai prestasi dari 
masing-masing butir tes, dan menggunakan Norma untuk menentukan klasifikasi 
tingkat kesegaran jasmani. 
 A. Tabel Nilai  
                         Tabel  13 
TABEL NILAI  TES KESEGARAN JASMANI  INDONESIA (TKJI) 
 UNTUK ANAK  UMUR 10 – 12 TAHUN PUTRA 
 
 
Nilai 
Lari 
40 Meter 
Gantung 
Siku 
Tekuk 
Baring 
Duduk 
30 Detik 
Loncat 
Tegak 
Lari  
600 Meter 
 
 
Nilai 
5 
4 
3 
2 
1 
S.d - 6,3” 
6.4”- 6.9” 
7.0”- 7.7” 
7.8”- 8.8” 
8.9”- dst 
5,1” keatas 
31”- 50” 
15”- 30” 
5”- 14” 
4”- dst 
23 keatas 
18 - 22 
12 - 17 
4 - 11 
0 - 3 
46 keatas 
38 - 45 
31 - 37 
24 - 30 
23 dst 
S.d- 2`09” 
2`20”- 2`30” 
2`31”- 2`45” 
2`46”- 3`44” 
3`45”- dst 
5 
4 
3 
2 
1 
 
Depdiknas ( 2010 : 24 ) 
 
Tabel  14 
TABEL NILAI TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
 UNTUK ANAK  UMUR 10 – 12 TAHUN PUTRI 
 
 
Nilai 
Lari  
40 Meter 
Gantung 
Siku 
Tekuk 
Baring 
Duduk 
30 Detik 
Loncat  
Tegak 
Lari 
600 Meter 
 
Nilai 
5 
4 
3 
2 
1 
S.d - 6.7 
6.8”- 7.5” 
7.6”- 8.3” 
8.4”- 9.6” 
9.7” dst 
40” keatas 
20”- 39” 
8”- 19” 
2”- 7” 
0”- 1” 
20 keats 
14 - 19 
7 - 13 
2 - 6 
0 - 1 
42 keatas 
34 - 41 
28 - 33 
21 - 27 
20 dst 
S.d - 2`32” 
2`33”- 2`54” 
2`55”- 3`28” 
3`29”- 4`22” 
4`23”- dst 
5 
4 
3 
2 
1 
 
Depdiknas ( 2010 : 24 ) 
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A. Tabel Norma  
 
Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani anak yang telah mengikuti 
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia dipergunakan norma seperti yang tertera pada 
tabel 15 dibawah ini yang berlaku untuk putra dan putri. 
                                                       Tabel  15 
NORMA TES KESEGARAN JASMANI INDONESI (TKJI) 
 
NO Jumlah Nilai 
 
Klasifikasi Ket 
1 
2 
3 
4 
5 
22 – 25 
18 – 21 
14 – 17 
10 – 13 
5 - 9 
Baik Sekali 
Baik 
Sedang 
Kurang 
Kurang Sekali 
BS 
B 
S 
K 
KS 
 
Depdiknas ( 2010 : 25 ) 
 
B. Cara Menilai 
 
1. Hasil Kasar 
 Prestasi setiap butir tes yang dicapai oleh anak umur 10-12 tahun 
yang telah mengikuti tes disebut ”Hasil Kasar”. Tingkat kesegaran jasmani 
siswa tidak dapat dinilai secara langsung berdasarkan prestasi yang telah 
dicapai, karena satuan ukuran yang digunakan masing-masing butir tes tidak 
sama, yaitu ; 
a. Untuk butir tes dan gantung siku tekuk mempergunakan ukuran satuan  
waktu (menit dan detik). 
    b.  Untuk butir tes loncat tegak mempergunakan ukuran tinggi (cm) 
2. Nilai  Tes 
             Hasil kasar yang masih merupakan satuan ukuran yang berbeda-beda  
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 tersebut, perlu diganti dengan satuan ukuran yang sama. Satuan ukuran 
pengganti ini adalah ”Nilai”. 
Setelah hasil kasar setiap butir tes diubah menjadi nilai, langkah berikutnya 
adalah menjumlahkan nilai-nilai dari kelima butir tes tersebut. 
Hasil penjumlahan menjadi dasar untuk menentukan klasifikasi kesegaran 
jasmani anak umur 10-12 tahun. 
           Contoh Penggunaan Tabel Nilai dan Norma. 
Seorang peserta bernama Agus Setiawan jenis kelamin laki-laki, umur 12 
tahun telah melakukan Tes TKJI dengan hasil sebagai berikut : 
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Lampiran : 7 
CONTOH   FORMULIR TKJI 
 Nama             :  Agus Setiawan                                                    (Putra / Putri) 
 Umur             : 12 tahun                  Nama Sekolah   : .......................................... 
 Tanggal Tes  : ................................  Tempat tes        : .......................................... 
 
NO Jenis Tes Hasil Nilai Ket 
1 
2 
 
3 
4 
 
 
 
 
5 
Lari  40  meter 
Gantung    a. siku tekuk 
                  b. angkat tubuh 
Baring duduk 30  detik 
Loncat tegak 
- Tinggi raihan : 215     cm 
- Loncatan I     : 253     cm 
- Loncatan II   :  255    cm 
- Loncatan III :  247     cm 
Lari 600 meter 
 
6,2 detik 
4,7 detik  
 
20   kali 
40   cm 
 
 
 
 
2 mnt 07 dt 
5 
4 
 
4 
4 
 
 
 
 
5 
 
 
 
 
Selisih 
raihan 
255-215 
= 40 
6 Jumlah nilai  22  
7 Klasifikasi Baik Sekali   
    * Coret yang tidak perlu                                                  Petugas tes 
                                                                          
                                                                   
                                                                                        ...................................... 
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Lampiran : 8 
DATA PENELITIAN TES TKJI SISWA KELAS IV SD N 01 REJASARI 
KECAMATAN PURWOKERTO BARAT KABUPATEN BANYUMAS  
TAHUN 2012 
 
 
 
HASIL N HASIL N HASIL N HASIL N HASIL N
01 11,1 P 7,83 2 2 1 1 1 21 1 4,17 1 6 KS
02 11,2 P 7,31 3 17 3 20 4 31 3 4,35 1 14 S
03 11,1 P 7,57 3 30 3 14 3 28 2 3,55 1 12 K
04 11,4 L 7,09 3 13 2 18 4 31 3 3,31 2 14 S
05 11.2 L 7,81 2 7 2 14 3 29 2 3,38 2 11 K
06 11,1 P 8,13 2 20 2 19 4 17 1 4,36 1 11 K
07 11,2 L 8,30 2 4 1 5 2 29 2 3,40 2 9 KS
08 10,2 L 7,53 3 19 3 21 4 30 2 2,52 2 14 S
09 10,5 L 7,57 3 32 4 14 3 32 3 2,47 4 17 S
10 10,7 P 8,64 2 7 2 14 3 25 2 4,42 1 10 K
11 10,2 L 7,58 3 24 3 2 1 24 2 3,29 2 11 K
12 10,2 P 8,26 2 12 2 8 2 24 2 4,49 1 9 KS
13 10,3 P 7,41 2 20 3 16 3 22 1 3,51 1 10 K
14 10,2 P 8,48 2 2 1 18 4 19 1 4,42 1 9 KS
15 10,1 L 6,93 4 11 2 17 3 29 2 4,48 2 13 K
16 10,2 L 7,47 3 31 4 14 3 20 1 2,33 3 14 S
17 10,2 P 8,12 2 2 1 17 3 22 1 4,33 1 8 KS
18 10,4 L 7,39 3 7 2 17 3 29 2 3,41 2 12 K
19 10,1 L 7,84 2 8 2 20 4 29 2 3,01 2 12 K
20 10,2 L 7,58 3 14 2 7 2 30 2 3,22 2 11 K
21 10,2 L 8,30 2 4 1 15 3 39 4 4,45 1 11 K
22 10,3 L 7,15 3 22 3 7 2 40 4 2,32 3 15 S
23 10,3 P 7,63 3 13 2 5 2 31 3 4,14 1 11 K
24 10,1 L 7,39 3 23 3 17 3 30 2 3,24 2 13 K
25 11,1 P 8,10 2 2 1 15 3 28 2 5,27 1 9 KS
26 11,6 L 7,11 3 28 3 17 3 30 2 2,38 3 14 S
27 10,4 P 7,68 3 10 2 24 5 29 2 4,31 1 13 K
28 10,1 L 7,33 3 22 3 23 5 27 2 4,03 1 14 S
Loncat 
Tegak
Lari 600 
Meter Jml KetNO USIA L/P
Lari 40 
Meter
Gantung 
Siku Tekuk
Baring 
Duduk 30 
Detik
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Lampiran : 9 
 
DATA PENELITIAN TES TKJI SISWA KELAS V SD N 01 REJASARI 
PURWOKERTO BARAT  KABUPATEN BANYUMAS TAHUN 2012 
 
NO USIA L/P 
Lari 
40 Meter 
Gantung 
Siku 
Tekuk 
Baring 
Duduk 
30 Detik 
Loncat 
Tegak 
Lari 
600 
Meter 
Jml 
 
Ket 
 
Hasil N Hasil N Hasil N Hasil N Hasil N 
01 11,10 L 7,01 3 7 2 23 5 30 2 2,24 4 16 S 
02 11,11 L 6,70 4 14 2 23 5 38 4 3,18 2 17 S 
03 11,9 L 7,34 3 4 1 23 5 37 3 3,08 2 14 S 
04 11,8 L 7,63 3 5 2 18 4 30 2 2,58 2 13 K 
05 11,7 L 7,99 2 2 1 16 3 25 2 4,17 1 9 KS 
06 11,10 L 7,85 2 26 3 17 3 35 3 2,32 3 14 S 
07 11,10 L 6,80 4 33 4 26 5 35 3 2,23 4 20 B 
08 11,9 P 7,51 3 15 3 12 3 31 3 4,12 2 14 S 
09 11,11 P 10.55 1 3 2 3 2 21 2 4,13 2 9 KS 
10 11,8 L 7,37 3 18 3 25 5 43 4 2,59 2 17 S 
11 10,11 L 8,16 2 50 4 3 1 30 2 3,24 2 11 K 
12 10,10 P 7,78 3 9 3 17 4 26 2 4,06 2 14 S 
13 10,9 L 6,32 5 10 2 22 4 35 3 2,29 2 16 S 
14 11,11 L 7,51 3 4 1 6 2 24 2 3,35 2 10 K 
15 11,10 L 6,45 4 45 4 29 5 33 3 2,51 2 18 B 
16 10,9 P 7,91 3 2 2 16 4 25 2 3,57 2 13 K 
17 10,8 L 6,81 4 31 4 28 5 28 2 2,55 2 17 S 
18 10,9 L 7,12 3 10 2 24 5 35 3 3,21 2 15 S 
19 10,9 P 7,66 3 2 2 11 3 25 2 4,12 2 12 K 
20 10,8 P 7,90 3 3 2 17 4 28 3 3,04 3 15 S 
21 10,10 L 6,50 4 16 3 21 4 28 2 3,41 2 15 S 
22 10,9 L 8,32 2 3 1 16 3 25 2 3,24 2 10 K 
23 10,9 L 9,43 1 4 1 16 3 25 2 4,38 1 8 KS 
24 10,11 L 7,37 3 17 3 22 4 29 2 3,45 1 13 K 
25 10,11 L 6,60 4 17 3 23 5 36 3 2,54 2 17 S 
26 10,11 L 7,16 3 10 2 18 4 37 3 2,55 2 14 S 
27 11,10 L 7,81 2 7 2 3 2 26 2 2,55 2 10 K 
28 11,11 L 7,82 2 4 1 21 4 29 2 3,41 1 10 K 
29 11,10 P 8,00 2 2 1 10 2 27 2 3,37 2 9 KS 
30 10,10 P 8,14 3 4 2 18 4 29 3 3,32 2 14 S 
31 11,10 P 7,55 3 4 1 15 3 33 3 3,02 2 12 K 
32 11,9 L 8,40 2 11 2 21 4 27 2 3,19 2 12 K 
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Lampiran : 10 
 
KETERANGAN HASIL PENELITIAN  TES  TKJI 
 
Hasil Penelitian Tes Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV dan V 
 
1.  Klasifikasi Kurang Sekali =  10 siswa =   10   X 100 %  =  16,67 % 
       60 
2.  Klasifikasi Kurang  =  25 siswa =   25   X 100 %  =  41,67 % 
                      60 
3.  Klasifikasi Sedang  =  23 siswa =   23   X 100 %  =  38,33 % 
                  60 
4.  Klasifikasi Baik  =    2 siswa =    2    X 100 %  =    3,33 % 
                  60 
5.  Klasifikasi Baik Sekali =    0 siswa =    0    X 100%   =   0,00 % 
       60 
 
Hasil Penelitian Tes Kesegaran Jasmani Siswa Putra Kelas IV dan V 
 
1..Klasifikasi Kurang Sekali =   3 siswa =     3     X 100 %  =   7,69 % 
                 16 
2. Klasifikasi Kurang  = 16 siswa =   16     X 100 %  = 41,03 % 
                 39 
3. Klasifikasi Sedang  = 18 siswa =   18     X 100 %  = 46,15 %  
                 39 
4. Klasifikasi Baik  =   2 siswa =     2     X 100 %  =   5,13 % 
                 39 
5. Klasifikasi Baik Sekali =   0 siswa =      0    X 100 %   =  0,00 % 
       39 
 
Hasil Penelitian Tes Kesegaran Jasmani Siswa Putri Kelas IV dan V 
  
1. Klasifikasi Kurang Sekali   =  7 siswa =      7    X 100 %  = 33,33 % 
       21 
2. Klasifikasi Kurang  =  9 siswa =      9    X 100 %  = 42,86 % 
       21 
3. Klasifikasi Sedang  =  5 siswa =      5    X 100 %  = 23,81 % 
                  21 
4. Klasifikasi Baik  =  0 siswa  =     0    X 100 %  = 0,00 %   
       21 
5. Klasifikasi Baik Sekali =  0 siswa  =     0    X 100 %  =  0,00 % 
21 
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Lampiran : 11 
 
Petugas Pengukuran TB dan BB Serta Tes TKJI Kelas IV dan V  
SD Negeri 01 Rejasari Kecamatan Purwokerto Barat  
Kabupaten Banyumas Tahun 2012 
 
NO Nama  Alamat Dinas Petugas 
1 Adi Mustopo. S.Pd Kepsek SD N 03  
Pasir Kidul  
Timer Lari 40, 600 m 
2 Edi Purwanto. S.Pd Guru Penjas SD N 02 
Bantarsoka 
Timer Lari 40, 600 m 
3 Jatmiko. S.Pd. Jas Guru Penjas SD N 01 
Bantarsoka 
Gantung Siku Tekuk 
4 
 
5 
Budi Prihanto. S.Pd 
 
Suswantoro. S.Pd.  
Guru Penjas SD N 03 
Pasirmuncang 
Guru Penjas SD N 01 
Karanglewas 
Gantung Siku Tekuk  
dan Lari 600 m. 
Baring Duduk dan  
Lari 600 m 
6 
 
7 
Hadi Riono. S.Pd 
 
Mulyono. S.Pd 
Guru Penjas SD N 02 
Kedungwuluh 
Guru Penjas SD N 01 
Kober 
Baring Duduk dan 
Loncat Tegak. 
Loncat Tegak dan 
Lari 600 m. 
8 
 
9 
Sugeng Riadi. S.Pd 
 
Aris Munandar.  
Guru Penjas SD N 02 
Karanglewas 
Peneliti 
Guru Penjas SD N 01 
Rejasari 
Loncat Tegak 
 
Baring Duduk, lari 40 
dan 600 m,Pengukur 
TB dan BB 
10 
 
11 
 
12 
 
Latifah. S.Pd 
 
N. Handayani. S.Pd 
 
Indriyani. S.Pd 
Guru Kls IV SD N 01 
Rejasari 
Guru Kls V SD N 01 
Rejasari 
Guru Bakti SD N 01 
Rejasari 
Penulis Hasil Lari 
40 dan 600 m. 
Penulis Hasil Baring 
Duduk. 
Dokumentasi, Penulis 
Hasil TB dan BB 
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Lampiran : 12 
DOKUMEN ALAT DAN  KEGIATAN TES SISWA KELAS IV DAN  V SD N 01 
REJASARI  KECAMATAN  PURWOKERTO BARAT 
 KABUPATEN  BANYUMAS TAHUN  2012 
 
 
Gambar 9 : Photo Alat Tes Dan Pengukuran Yang Ditera 
 
 
    Gambar 10 : Photo Pengukuran TB 
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Gambar 11 : Photo Pengukuran BB 
 
 
  
 
Gambar 12 : Photo Start Tes Lari 40 Meter 
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Gambar 13 : Photo Putri Tes Gantung Siku Tekuk  
 
 
 
Gambar 14 : Photo Putra Tes Gantung Siku Tekuk 
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Gambar 15 : Photo Putri Tes Baring Duduk  
 
Gambar 16 : Photo Putra Tes Baring Duduk 
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Gambar 17 : Photo Putri Tes Tinggi Raihan 
 
 
 
 
Gambar 18 : Photo Putra Tes Tinggi Raihan 
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Gambar 19 : Photo Putri Start Tes Lari 600 Meter 
 
Gambar 20 : Photo Putra Start Tes Lari 600 Meter 
 
 
 
 
